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Czerwone curry z mango i szpinakiem
W % A i (61)

\7 @ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

482 kcal/1 porcje (415 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
116.20 kcal 247¢ 981¢g 785¢ 147¢
5.81% 4.94% 3.63% 11.21% 5.88%

& Sktadniki

- Cebula czerwona - 105g (1 Va szt uki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Imbirkorzen - 5g

+ Pasta curry czerwona - 20g (2 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
= Kurkuma - 3g
- Pieprz cytynowy - 1g (2 szczypty)

+ Mleczko kokosowe - 400g (40 tyzek
stotowych)

= Sos sojowy bezglutenowy - 5g (V2tyzki
stotowej)

- Przecier pomidorowy - 120g (V2 szklanki)
= Orzechy nerkowca - 100g

+ Szpinak $wiezy - 300g

= Mango - 560g (2 szt uki)

= Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki)

+ Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cebule pokréjw drobna kostke, aimbirzetrzyjna tarce. W
garnku o grubym dnie rozgrzejolej, podsmaz cebule, przecisniety przez
praske czosnek, paste curry, imbiriwszystko posél. Smaz przez okoto 2
minuty.

KROK 2: Do garnka wsyp kukrume, ostrg papryke, pieprz ismaz przez
minute. Nastepnie wlejmleczko kokosowe, sos sojowy i gotujod
momentu doprowadzenia sosu do wrzenia przez 10 minut co chwile
mieszajac. Po tym czasie wlewajstopniowo przecier pomidorowy i gotuj
jeszcze przez kolejne 10 minut.

KROK 3: W miedzy czasie na suchejpatelni podpraz orzechy nerkowca
do lekkiego zbrazowienia. Szpinak umyjpod biezacg woda iosusz, a
mango obierz i pokrdjw kost ke.

KROK 4: Do gotujacego sie curry dodajmango, szpinakiwyciSniety sok z
limonki, a nastepnie zmniejsz ogienigotujpod przykryciem rzez kolejne
2 minuty. Zdemij potrawe z ognia, wsyp uprazone orzechy nerkowca,
dodaj midd iwszystko doktadnie wymieszaj.

*Danie podawajz ryzem.

Smacznego!
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